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Der Mensch ist der geborene Langstreckenlaufer

«Je langer, desto harter», lautet fiir viele Beobachter die
Gleichung bei Ultraldufen. Doch ein Ultralauf ist nicht
immer so ultrahart, wie es scheint, auch wenn es

besondere Fahigkeiten dafur braucht. Die Belastung

verlagert sich bei ganz langen Laufen von der physischen
Leistungsfahigkeit hin zu mentalen Faktoren.
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TEXT: CAROLIN JOHANNSEN

eit jeher haftet Ultralaufen

etwas Verriicktes an. Schon

die Namen vieler Ultras klin-

gen furchteinflossend: «Spar-
tathlon», «Self-Tanscendence-Race», «XX-
Trails» oder «Tor des Géants», um nur
einige Beispiele zu nennen. Oft werden
auch Superlative bemiiht: «Der Harteste»,
«Verrlckteste», «Ldngste», «HOllischte», die
«XXL-Challenge». Schnell ist bereits bei
den Namen klar: Ultras sind nichts Alltag-
liches. Doch sind Ultras wirklich so hart,
wie sie klingen?

Denise Zimmermann ist in ihrem Le-
ben schon zahlreiche Ultras gelaufen.
Die 49-Jahrige ist eine der erfolgreichsten
Schweizer Ultralauferinnen und hat jingst
den «Swiss Peaks Trail» iber 710 Kilometer
und 49000 Hohenmeter gewonnen — und
dies, obwohl sie nach einer Nierenkrebser-
krankung nur noch eine Niere hat.

«Ich denke, mit gentigend Training kénn-
te jeder gesunde Mensch einen Ultramara-
thon laufen», sagt die Schweizer Extrem-
lauferin mit der ihr eigenen Bescheidenheit,
und lachend ergdnzt sie: «So hartist ein Ul-
tra eigentlich nicht.»

Ab Marathon aufwarts

Per Definition beginnt ein Ultralauf dort,
wo ein Marathon endet: bei 42,195 Kilo-
metern. In der Praxis starten die meisten
Ultramarathons aber erst bei Distanzen ab
50 Kilometern. Nach oben hin gibt es bei
einigen Events — wie bei einem Backyard
Ultra - nicht einmal eine Grenze und es ge-
winnt, wer am langsten durchhalt.
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So liefen beim Backyard Ultra in Belgien
jlingst drei belgische Ultralaufer je 738 Ki-
lometer. Bei einem Backyard Ultra miissen
auf einer Rundstrecke jede Stunde 6,7 Ki-
lometer gelaufen werden. Die drei Belgier
schafften 110 Runden, waren also nonstop
vier Tage und 14 Stunden lang unterwegs,
bis sie gemeinsam beschlossen, ihrem Lauf
ein Ende zu setzen.

Unterschiedliche Muskelbelastung
Langer bedeutet allerdings nicht unbe-
dingt harter. Das haben Wissenschafter
der Uni Lausanne herausgefunden, als
sie die beiden Ultratrails «Tor des Géants»
(330 km/25000 Hm) und den «Ultra-Trail
du Mont-Blanc» (171 km/10000 Hm) mit-
einander verglichen. Sie stellten fest, dass
der langere Ultralauf zu einer gesamthaft
geringeren Belastung der Muskulatur fiithr-
te als der kiirzere und nicht umgekehrt wie
angenommen. Die Forscher untersuchten
dafiir die Konzentration von Kreatinkina-
se im Blut der Probanden und entdeckten,
dass die Laufer der kiirzeren Strecke eine
doppelt so starke Belastung der Muskeln
aufwiesen.

Die Wissenschafter erkldrten sich ihre Er-
gebnisse so, dass die Teilnehmenden des
kiirzeren Trails ihren Lauf in einem relativ
hohen und stetigen Tempo durchfiihrten,
wahrend die Sportler des langeren «Tor des
Géants» sich die Strecke eher in schnellere
und langsamere Abschnitte einteilten. Zu-
dem schliefen die Laufer auch beim langen
Trail kaum. Die Wissenschaftler vermuten,
dass durch den Schlafentzug ein Schutz-
mechanismus aktiviert wird, der die Zer-
storung von Muskelzellen mindert und
deshalb die Laufer des vermeintlich harte-
ren «Tor des Géants» im Ziel eine geringere
Belastung der Muskeln aufwiesen.

Mensch ist zum Laufen geboren
«Einen Ultra zu laufen, ist oft eine bru-
tale Belastung fiir den Korper», erklart

Friiher ein unsportliches Madchen, heute Arztin
und Ultralduferin: Elena Lopez.

Sportmedizinerin Ele-
na Lopez. Die 31-Jdh-
rige ist Oberadrztin
am Spital Davos und
selbst Ultralauferin.

«Ultralaufen  kann
aber gesund sein»,
sagt sie ebenfalls.

«Das Laufen hat posi-
tive Auswirkungen auf
den Stoffwechsel, auf das kardiovaskulére
System, auf die Muskeln und auf die Kno-
chendichte», zdhlt sie auf. Aus dem Mund
der begeisterten Lauferin klingt das Wort
«Ultramarathon» fast schon wie eine arzt-
liche Empfehlung.

Das darf jedoch nicht falsch verstanden
werden: Einen Ultramarathon zu finishen
ist eine beeindruckende physische und
mentale Leistung. Die Frage ist nur, ob sie
wirklich so beeindruckend, so schwierig

«Mit dem Alter
1st man resilienter

und hat mehr
Erfahrung.»

Elena Lopez

und anspruchsvoll ist, wie
viele Lauf-Laien denken.

Fakt ist: Im Gegensatz zu
normalen Strassenmara-
thons gibt es im Ultrabe-
reich Liufe, bel denen nur
ein Drittel der Teilnehmer
ddas Ziel erreicht. Ob das
an Selbstliberschdtzung
oder an korperlichen Problemen liegt, 1asst
sich nicht pauschalisieren.

Grundsatzlich weiss man, dass schon un-
sere Vorfahren Laufer waren — Ultralaufer.
Es liegt also in unserer DNA, lange Stre-
cken zu laufen. Schon der Homo erectus
war dank seiner kraftigen, sprungfederar-
tigen Achillessehne ein Laufer, und die frii-
hen Homo sapiens nutzten ihre Fahigkeit
zum langen Laufen fiir Treibjagden. Konn-
ten wir demnach alle theoretisch einen
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Ultramarathon laufen, wenn wir uns nur
zum Training motivieren kénnten?

Ultraldufer sind meist nicht ganz jung
Auffalligist, dass bei den Besten im Gegen-
satz zu kiirzeren Laufevents bei Ultralau-
fen eher Sportler der Altersgruppe 30 plus
am Start stehen. «Zum Ultralaufen ist ein
Alter von Mitte 30 perfekt», sagt Lopez.

«Bis 45 Jahre ist meine Leistungsfahigkeit
auf langen Distanzen immer noch gestie-
gen», bestdtigt auch Denise Zimmermann.
Dies widerspricht der Vorstellung, dass nur
junge, dynamische, extrem fitte Lauferin-
nen und Laufer Ultraldufe bestreiten kon-
nen. Im Gegenteil: «Mit dem Alter funktio-
niert der Korper effizienter, er kommt mit
weniger Energie aus, man ist resilienter
und hat mehr Erfahrung», restimiert Sport-
medizinerin Lopez.

Dazu kommt, dass die Intensitét bei einem
Ultramarathon meist deutlich geringer
ist als bei einem Marathon auf der Stras-
se. «Bei einem Ultra kann man nicht 20
Stunden am Limit sein, bei einem Mara-
thon hingegen kann man durchaus Voll-
gas geben», sagt Denise Zimmermann. Sie
hat beides schon absolviert, hat Marathons
gewonnen, ist auch schon 700 Kilometer
am Stick gelaufen. «Der Unterschied sind
vor allem die kurzen Pausen bei Ultralau-
fen», sagt sie. «Bei einem Ultra esse ich zwi-
schendurch auch mal Pasta, bleibe stehen
oder setze mich kurz hin. Und bei einem
ganz langen Rennen muss ich zwischen-
durch auch schlafen.»

Trotz der Pausen und dem geringeren Tem-
po ist die Belastung auf den Korper bei ei-
nem Ultramarathon und dem Training da-
fir hoch. Blasen und Risse an den Fiissen,
blaue Zehennigel vom Bergablaufen, we-
gen Schlafmangel oft am Rande der Er-
schopfung. Denise Zimmermann hat auch
schon einen Ermudungsbruch erlitten.

Frauen in der Unterzahl

Noch immer ist es generell so, dass an
Laufevents mehr Méanner als Frauen teil-
nehmen. Meist gilt die Devise: Je harter
ein Lauf ist, desto geringer ist der Anteil
Frauen. Dabei ist heute klar: Frauen kon-
nen genauso gut lange
Strecken laufen wie Mén-
ner. Insbesondere Ultras,
denn ebenso gilt: Je lan-
ger die Distanz, desto ge-
ringer wird der Leistungs-
unterschied zwischen den
Geschlechtern.

Denise Zimmermann

Die 49-jahrige Denise Zimmermann ]
bestreitet seit vielen Jahren Utralaufe,
heute aber weniger kompetitiv und
haufig im Wohlfiihlbereich:

«Die meisten
Mdnner starten
zu schnell.»
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Wahrend weibliche Athletinnen auf Kurz-
strecken keine Chance gegen ihre mann-
liche Konkurrenz haben, holen sie auf
langeren Distanzen auf. Sind Manner bei
5-km-Laufen in den Resultatlisten durch-
schnittlich rund 17 Prozent schneller als
Frauen, sind es bei Mara-
thonlaufen nur noch etwa
11 Prozent. Steigt die Dis-
tanz auf iiber 160 km an, ist
die durchschnittliche Leis-
tung von Frauen und Méan-
nern etwa gleich hoch. Und
beiganzlangen Laufen tiber
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300 km sind die Frauen gesamthaft gese-
hen durchschnittlich sogar 0,6 Prozent bes-
ser als die Manner.

Durchhaltewillen entscheidend

Denise Zimmermann lauft seit 25 Jahren
Ultramarathons. Besonders stolz ist sie
auf ihren dritten Platz beim «Ultra-Trail du
Mont-Blanc» sowie ihre Siege beim «Tor des
Géants» und beim «Swiss Peaks Trail». Im
Laufe ihrer langen Karriere hat Zimmer-
mann die Entwicklung der Ultra-Bewegung
gut verfolgen kénnen.

2014 gewann sie beim Swiss Irontrail Uber
202 km die Gesamtwertung und lief fast
40 Minuten vor dem ersten Mann ins Ziel.
«Die meisten Manner starten zu schnell»,
sagt Zimmermann. Sie selbst sei eine lang-
same Starterin, die sich von hinten nach
vorne arbeite. «<Am Ende zdhlen Ausdauer
und Durchhaltewillen», weiss sie.

Elena Lopez sagt, ein weiterer Vorteil der
Frauen sei ihr Fettgewebe, von dem sie
verhaltnisméassig mehr haben als Manner.
«Bei einem lange andauernden Kalorien-
mangel ist Fett von Vorteil, da die Energie
dann aus der Fettoxidation kommt.» Wah-
rend das Fettgewebe bei kurzen Distanzen
fir die Frauen eher ein Hindernis darstel-
le und da der VO2max viel ausschlagge-
bender sei, «dreht sich das Verhaltnis um,
je langer die Distanz wird», erklart die
Sportmedizinerin.

Comrades Marathon als Vorreiter

Erst seit etwas tiber 100 Jahren messen sich
Athletinnen und Athleten im Ultralauf. Als
altester Ultramarathon gilt der Comrades
Marathon in Siidafrika, der erstmals im
Mai 1921 stattfand. Der dlteste Schwei-
zer Ultra ist der Bieler 100-km-Lauf, der
seine Premiere 1959 feierte. Im Laufe der
recht jungen Ultra-Geschichte haben sich
verschiedenste Rennen entwickelt, vom
100-Kilometer-Strassenlauf bis hin zum
Backyard-Ultra. Vor allem in den USA ver-
breitet sind 100-Meilen-Laufe, also Ultras
tber 161 km.

Die einzige Distanz aber, die in den offi-
ziellen World Athletics-Rekordlisten ge-
fihrt wird, ist der 100-km-Strassenlauf.
Die glltigen Weltrekorde tber diese Dis-
tanz halten bei den Mannern der Japaner
Nao Kazamiin 6:09:14 Stunden und bei den
Frauen die Japanerin Tomoe Abe in 6:33:11
Stunden.

Als «hirtester» Ultramarathon gilt in der
Ultra-Community das Sri Chinmoy Self-
Transcendence-Race, bei welchem die
Teilnehmer 4989 Kilometer rund um ei-
nen Hauserblock in New York zurticklegen
miussen und dafir maximal 52 Tage Zeit
haben. Den Rekord hilt der Italiener And-
rea Marcato in 43 Tagen und vier Stunden.

Werden Ultras immer langer?

Werden Ultras in Zukunft immer langer,
um neue Superlative bedienen zu kénnen?
Aus korperlicher Sicht ist irgendwann ein
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Limit erreicht. Bei einem normalen Lauf
bis etwa Marathondistanz werden priméar
die in den Muskeln gespeicherten Kohlen-
hydrate (Glykogen) als Energiequelle ge-
nutzt. Bei langeren Belastungen, wie sie
beim Ultralauf auftreten, greift der Kérper
verstdrkt auf die Fettreserven zuruck, ins-
besondere wenn die Glykogenspeicher er-
schopft sind.

Sportmedizinerin Lopez betont: «Das Li-
mit wird sowohl durch Kalorienmangel wie
auch durch Schlafmangel definiert.» Dies
bedeutet, dass sowohl ein Defizit an zuge-
fihrter Energie als auch unzureichender
Schlaf die Leistungsfahigkeit beim Ultra-
lauf erheblich beeintrachtigen kénnen. Ein
weiterer entscheidender Faktorist laut Ele-
na Lopez die neuromuskuldre Ermiidung.
Diese beschreibt die Abnahme der Mus-
kelkraft aufgrund von Veranderungen im
Nervensystem oder in den Muskeln selbst.

Sie kann durch wiederholte oder langan-
haltende Belastung entstehen und fiithrt
zu einer verminderten Leistungsfahigkeit
der Muskulatur. Wenn der Schlafmangel
zu gross, die Distanz zu lang und die Glyko-
genspeicher leer sind, werden irgendwann
auch die korperlichen
Grenzen erreicht.

Grenzen ausloten

Doch wo genau liegt
dieses Limit? Das
lasst sich schwer sa-

gen, laut umstrit-
tenen  Selbstexpe-
rimenten  koénnen

Menschen etwa elf Tage ohne Schlaf iiber-
leben. Den ldngsten dokumentierten Lauf
ohne Schlaf hat vermutlich der US-Ame-
rikaner Dean Karnazes absolviert. Im Jahr
2005 rannte er 350 Meilen, also etwa 563
Kilometer, in 80 Stunden und 44 Minuten.

Grenzen immer
weiter auszuloten,
1st etwas zutiefst
Menschliches

Grenzen immer weiter auszuloten, ist et-
was zutiefst Menschliches. «Bei mir hat es
auch damit angefangen, dass ich schauen
wollte, ob ich noch weiter, noch schneller
laufen kann», erzahlt Denise Zimmermann.
Immer langer wurden ihre Liufe, immer
mehr Hoéhenmeter
legte sie zurtiick.

Betrachtet man die
Ultra-Wettkdmpfe,
so gibt es auch in der
Schweiz den Trend,
dass die Laufe langer
werden. Beim Bieler-
see-Ultra bieten die
Veranstalter in diesem Jahr zum zweiten
Mal neben dem 24-Stunden- und dem
48-Stunden-Lauf auch einen 72-Stunden-
Lauf an. Die Nachfrage halt sich allerdings
in Grenzen. Im vergangenen Jahr starteten
nur gerade drei Athleten tiber diese Distanz

Erlebnis inklusive: Ultralaufe begeistern oft mit
spektakuldren Ausblicken an abgelegenen Orten.

und nur eine Frau lief wirklich 72 Stunden
lang. Fir dieses Jahr hat sich fiir die 72
Stunden noch niemand angemeldet.

«Ich habe das Gefiihl, dass beim Ultrarun-
ning der Hohepunkt erreicht ist», sagt De-
nise Zimmermann. Noch etwa flinf bis zehn
Jahre gibt sie dem Trend, bis der Hype abfla-
chen werde - dhnlich wie beim Mountain-
bike oder Inline-Skating. Fiir Zimmermann
aber kein Grund, einen neuen Sport anzu-
fangen — «ich mache das aus Leidenschaft.»

Mehr Miteinander statt Gegeneinander
Vielleicht wird der Run nach Ultra aber
auch noch zunehmen, denn wenn man Ele-
na Lopez fragt, gibt es einige, die Ultrama-
rathon laufen. Allein auf ihrem Instagram-
Account folgen ihr 114000 Menschen. Es
zeigt, was beim Ultramarathon eigentlich
das Wichtigste ist: die Community. «Beim
Ultra gibt es weniger Konkurrenz, man hilft
einander, unterhalt sich, das Miteinander
ist wichtiger als das Gegeneinander», er-
zghlt Denise Zimmermann.

Ganz so rosig ist es aber auch auf den lan-
gen Distanzen nicht immer. «Seit es bei Ult-
ramarathon-Wettkampfen Preisgelder gibt,
haben auch die Falle von Doping und Betrug
zugenommen», sagt Elena Lopez. Und den-
noch —und Lopez lachelt breit, wenn sie da-
riber spricht - «speziell hier in der Schweiz
geht es beim Ultrarunning auch ums Aben-
teuer und darum, die Natur zu geniessen.»
Und genau das mochte sie mit ihren Videos
und Bildern auf Instagram transportieren.
Die begeisterte Lauferin mochte zeigen,
dass sie als Arztin, als friher unsportliches
Madchen, Ultramarathons in den Bergen
laufen kann.

Am meisten freut sie sich dann iber Nach-
richten von Leuten, die ihr von ihren eige-
nen Leistungen erzdhlen. Lopez lachelt er-
neut. «Das sind die tollsten Momente, wenn
ich jemanden inspirieren kann.» Ob die Per-
son dann einen Ultramarathon laufe oder
nicht, ist flir Lopez nicht wichtig. «Wichtig
ist zu lernen, nicht aufzugeben.» f
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